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太極拳が中高齢者の健康に及ぼす効果についての文献検討 
 
A literature review regarding the effects of tai chi exercise 
on the health of middle aged and elderly people 
 
笹原千穂* ， 松原三智子＊ 
 
Chiho Sasahara*,  Michiko Matsubara＊ 
 
Abstract 
The purpose of this study was to research a trend regarding the effects that doing Tai Chi have on the ｈ
health of middle-aged and elderly people living in local communities, and to clarify any future issues. 
Using the information provided by the Japan Medical Abstracts Society, we searched for the term "Tai 
Chi". Among the documents we searched, we found 17 documents that examined middle-aged and elderly 
people in the region, and we analyzed them. 
According to these reports, practicing Tai Chi helped prevent falls, improve the overall health level, 
provides preventive health benefits regarding the care for fragile elderly people, and had a variety of 
physiological adjustment effects exerted on the body; thus we confirmed its positive effects on maintaining 
and enhancing physical and mental health. Furthermore, the longer one practiced Tai Chi, the more variety 
of positive effects were shown. Thus, Tai Chi can be expected to have positive effects on the health of 
people in an aging society; however, there was no research which investigated the factors for facilitating 
practice on a continuous basis. 






































2016 年 4 月 17 日に検索を行った。309 件が該当し、
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簡化 24 式太極拳が多かった。 
 


























































































表 1 転倒予防に関する太極拳の効果  
著者 
(発表年) 対象者(人数・年齢) 介入 
期




30 名(72.2±3.5 歳) 
対照群： 
高齢者運動未実施女性 
30 名(71.6±4.5 歳) 
簡化 24 式

















性 34 名(50～70 歳代) 
内訳：初心者 19 名(3 年未満)と 
熟練者 15 名(3 年以上) 
 
介入なし















性 93 名(40～70 歳代) 
・太極拳群：初心者 46 名(3 年
未満)の熟練者 47 名(3 年以
上) 
・対照群：太極拳未実施の高齢
者女性 36 名(60～70 代) 
介入なし






・開眼片足立ちでは 60 歳代・70 歳代の熟練者と
初心者群との間に著しい差異あり。 
・太極拳の実践による立位姿勢安定性への貢献
は 40 歳代までは比較的少ないが、50 歳代以後




高齢者 366 名(平均 68.2 歳) 























高齢者 男女 30 名 
(73.0±4.2 歳、女性 20 名) 
対照群：同地域の中国人高齢者 
男女 30 名 
(72.6±3.2 歳、女性 20 名) 
介入なし
継続者： 
週 5 日以上 
(1 時間／回) 
9～25 年 















表 2 総合的な健康度向上に関する太極拳の効果 
著者 
(発表年) 対象者(人数・年齢) 介入方法 
期







・対照群：運動未実施 30 名 
(71.6±4.5 歳) 
24 式太極拳




















男女 54 名 
・太極拳群 27 名 
(64.0±2.8 歳) 



























・太極拳群 75 名 
(64.0±2.8 歳) 
・対照群：運動未実施 75 名 
(64.2±2.9 歳) 
24 式太極拳























・継続実施高齢者 903 名 
（男性 199 名、女性 605 名） 
（71.0±4.7 歳） 
（太極拳 5年以上者の割合） 
60 歳代 23％、70 歳代 41％ 
・対照群：同年代の国民標準平
均値 1040 名 










- 4 - 
 
  
表 3 虚弱高齢者の介護予防に関する太極拳の効果  
著者 







過去 1 年に転倒経験ありの 65
歳以上の者で、教室に応募した
男女 
・介入群 34 名、(中央値 73 歳) 



































・介入群：47 名(74.8±5.7 歳) 


































































必要だが、本研究は 12 回で成果あり。 
 
表 4 身体の生理学的調整に関する太極拳の効果  
著者 






























初心者 1 名(20 代) 
太極拳師範 2 名 
40 代・鍛錬歴 20 年 


















































高齢者 47 名 
(69.2±4.8 歳、女性 37 名) 
介入群：24 名 
対照群：運動未実施 23 名 
太極拳ゆったり体






















太極拳教室参加者 19 名 
男性 6 名、女性 13 名 
(週 1 回の教室) 
52.6±12.2 歳 
継続年数 7.9±4.6 年 
介入なし 
簡化 24 式太極拳 
・間欠型 








第 4 回目の演武で間欠型は 37.1±13.5HRreserve、
連続型は 45.0±20.4 HRreserve であり、第 1 演武と













































































































































(2) 内閣府,平成 26 年年版高齢社会白書（全体版）
http://www8.cao.go.jp/kourei/whitepaper/w-
2014/gaiyou/s1_2_3.html（2016.6.10 アクセス） 
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